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سل لاب مهو 
مزدزمما 


إن هذه التمارين معدة لإجتياز تدريب القوات البحرية الجوية البرية 
الأميركية 518155 أو أي أمر آخر! 

فزن انيار أي أمرء يتمتع بصحة جيدة أن ينفذ هذه التمارين. إذ يشتمل الكتاب على 
أكثر من سبعين تمرينا مختلفا مرفقا بصور لحركات الشد والرياضة والعدو والسباحة. 
فيتعلم القارىء من خلال ما يفوق مئة وخمسين صورة كيفية تنفيذ كل تمرين مع 
التقنيات الصحيحة الخاصة بالعذو والسباحة والتدرب» وذلك مع أكثر الأشخاص لياقفة 
في العالم» أفراد القوات البحرية الجوية البرية للأسطول الأميركي! 


وقد يتساءل القارئ كيف يمكن لهذا التدريب أن يعده لأي شيء آخر. والواقع أنه 
إذا خاض المتدرب التحدي وأتمّ بنجاح الإثني عشر أسبوعا في التمارين» سيصبح 
مستعدًا جسديا لاجتياز أي تدريب عسكري آخرء في التدريب الأساسم: - الجيش: 
الأسطولء القوات الجوية» الوحدات البحرية - إلى التدريب الأساسي على التدمير تحت 
الماء للقوّات البحرية الجوية البريّة (8111/5). وحتى إن لم تكن لديه الرغبة للتطضوع 
في الجيش ويستمتع بالعمل خارج المنزل يومياء فإنه سيجد نفسه في وضع جسدي 
57 

الأهم في هذا كله أن الثقة التي سيكتسبها المتدرب بنفسه ستبدّل حياته. فهو لم 
يكن يوما قادرا على القيام ب 750 51015118 في تمرين واحد وعلى إتمام التمرين 
المنهك المؤلف من 4 أميال من العدو وميل من السباحة وثلاثة أميال من العدو في 
ساعة ونصف. غير أنه مع هذا البرنامج الذي تتابع فيه التمارين خطوة خطوة سيتمكن 
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من انوك الفمتديلء. كنا أن كيذا القنريب تأثير ا متهلة ظى المياة اللخسيية والندينية) 
فهو يكسب المرء ثقة بقدراتها لا يمكن للآأخرين تجاهلها. وسيرى فيه المدير 
والأصدقاء والزملاء شخصا رشيقا يتمتع باللياقة والثقة ولا يصعب عليه إنجاز شيء 
وستمكنه طاقته من العمل طوال اليوم» العودة إلى المنزل واللعب سع الأطفال أو القيام 

ولنعترف بأن الانطباعات الأولى هي التي تدوم. فعندما تدخل عزيزي القارىء 
غرفة مليئة بالناس» فإن أول ما يلاحظونه هو مظهرك - طولكء وزنكء وزنك 
وجسدك. والواقع أنك بعد إتمام هذا التدريب ستلاحظ بأن مظهرك يفرض على الناس 
لهم بالثقة. والثقة هي أفضل ما يمكن أن يميزك. غير أن هذا التدريب لا يمكن أن 
يكسيك القنة اياون مف بدرساعداك: على نتاقيا شانا كنا وبناعتاك عا يتناد قزقيك 
وقدرتك على الاحتمال. 


الاستعداد لتدريب القوات البحرية / البرية / الجوية (8172/5) 

إن الهدف الأول الذي يسعى إليه هذا البرنامج التدريبي يتمثل بإعداد الأفراد 
للتصدي للتحديات التي سيواجهون أثناء التدريب الأساسي على التدمير تحت الماء 
للقوات البحرية البرية الجوية الأميركية 81720/5. 

أما الهدف الثاني فينص على تدريب الرجال والنساء من خلال برنامج مضن يمتد 
على 12 أسبوعا سيشكل لهم تحديا كل يوم. غير أن هذه التمارين ليست للمبتدتين! على 
المتدرب أن يكون متمتعا بلياقة بدنية عالية قبل المباشرة بتطبيق هذا البرنامج. تركز 
هذه التدريبات على العدو والسباحة والتدريب. ويتألف التدريب البدني الذي يدعى أيضا 
بكمال الأجسام في تمارين متكررة لبناء العضلات والاحتمال تجعل جسدك أكثر رشاقة 
وعضلاتك أكثر بروزا مما كنت تحلم. 


تجربه قفوات ت سيل ,5841 الخاصة؛ والمعروف ينا باننتياة اكات البحزية الجوتتة 
لبرية للياقة البدنية وهو يتألف مما يلي: 


0 يارد من السباحة الجانبية أو سباحة الصدر (10 دقائق من الراحة). 
أكبر عدد ممكن من ومداطودن< خلال دقيقتين (دقيقتان من الراحة). 
أكبر عدد مكن من وم:4غ51 خلال دقيقتين (دقيقتان من الراحة). 
أكبر عدد ممكن من تمارين 5من-1آانم (10 دقائق من الراحة). 


5 ميل من العدو بالحذاء والسروال 


ويشكل هذا وحده تدريبا مضنيا! وسيتم تكراره مرة كل أربعة أسابيع لمعرفة مدى 
التقتم الذي أحرزه المتدرب. وقد لا يطرأ تغير على الدرجات في الاختبار الشالث 
والرابع؛ إذ أنك تكون في الأسابيع الأقسى في التدريب والأكثر إنهاكا (خاصة إن كنت 
تقوم بجميع التمارين). ولكن مع حلول الأسابيع الثلاثة الأخيرة» من الأسبوع العاشفر 
وحتى الثاني عشرء تعود إلى بناء قوتك وسرعتك من جديد. وبعد انتهاء الأسبوع 
الثاني عشرء إبدأ من جديد بالأسبوع الأول وقم باختبار قوات السيل. فبعد مرور 
الأسابيع الثلاثة الأخيرة ستلاحظ ازديادا ضخما في الأعداد وانخفاضاً ملحوظفا في 
الوقت. 

والهدف من الأسابيع الثلاثة هو تفادي فرض التدريب. فإن كان هذا التدريب 
مصحوبا بتمارين رفع أثقال كبيرة وسباحة لمسافات أطول وعدو خلال الأسابيع 
'السهلة"» لن تتمكن من الشعور بالمكاسب الكبرى التي سيلاحظها الرياضي الذي أخذ 
لظا و اليا عه الزن اس 

إليلك في ما يلي الفترات الأدنى لاجتياز اختبار اللياقة البدنية لقوات ,58/41. 
والواقع أن هذه النتائج ليست صعبة البلوغ. غير | ن النتائج المتدنية لا تخوّلك الالتحاق 
بتدريب ال 811120/5 نقلر ا للمنافسة القوية بين متقدمين ذوي كفاءات عالية. والنتتائج 
التنافسية هي متوسط النتائج التي أحرزها أشخاص تم قبولهم في ال 8112/58. أما 
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ال 8]72/5. 
النتائج هامش النتائج الأفضل 
الأدتي المنافسة التي رأيتها 
سباحة (بالدقائق) 0] 0 - 8:30 5 سباحة جانبية 
ملاطدناظ دفع 42 0 - 120 1530 
| 005 514 جلوس 30 0 - 120 155 
21111-5] سحب 8 . 0 - 30 4 
5 ميل (بالدقائق) 1:0] 0 - 10:00 715 
وبالرغم من عدم وجود نتائج قصوى "لامتحان الدخول",» يستحسن بذل أكبر 


للالتحاق بهذا التدريب. 


والواقع أن عدد تمارين ال ومناادداط وومد51 سيزداد بعد انتهاء الاثني عشر 
نوها مو التوريبة كنا أن الوقت الذي ستحتاجه لاجتياز ةك عد ال تسن 
بفضل التدريب الذي سيجعل ساقيك ورئتيك أكثر قوة مما كانت عليه يوما. كما 
سينخفض الوقت الذي ستحتاجه لاجتياز 50 يارد بالسباحة الجانبية أو سباحة الفراشئة 
ثرة تمارين السباحة التي ستقوم بها. وسيساعدك الوصف والصور المفصلة التي 
ستستعملها في تدريب ال 8171/5 على تحسين تقنياتك وإتقانها. 


حول تدريب ال 131112/5 
البرامج العسكرية الأكثر تطلبا للمجهود الجسدي في العالم. وتدوم فترة التدريب الستة 


وعشرين أسبوعاء وتزداد صعوبة أسبوعا بعد آخرء والواقع أن أحدا لا يتخرج من ال 
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5 من دون أن يواجه تحديا بشكل أو بآخر. فمن غير الممكن الاستجابة لجميع 
متطلبات هذا التدريب الشاق من دون تصميم ذهني على النجاح. والتخرج من ال 
5 ممكن. فالاف اجتازوه بنجاح. لكن ما من فرد في ال .58481 إلا ويعترف 
بأن تحديا شخصيا دفعه إلى الاستمرار والنجاح. لهذا السبب يدعى ال 8115/5 "أقسى 
تدريب عسكري في العاله“. 

يتوزع تدريب ال 8110/5 على ثلاثة مراحل؛ وفي مايلي وصف لكل 
مرحلة: 


المرحلة الأولى (تكييف أساسي) 


تمتد المرحلة الأولى على تسعة أسابيع. يتم التدرب في الأسابيع الأربع الأونى 
على العدو بالجزم فوق الرمل الناعم» وعلى السباحة بالزعائف في المحيط وعلى القيام 
بعدد لا يصذق في حركات السحب ومن-1آن2 والدفع ومباطاون2 والركلات. وسدٍ 


قسم من المتقدمين بمعذل شخص كل يوم خلال الأسابيع الأربع الأولى. يُعرف الأسبوع 
الخامس ب 'أسبوع الجحيم". إذ يخضع خلاله المتدربون ل 1200 في التدريب 
المتواصل مع فترات قليلة من النوم» تتراوح بين 3 و4 ساعات خلال الأسبوع بكامله. 
وهو يعرف أيضا "بالأسبوع التخزيضي" لأنه يشكل الاختبار الأقصى لرغبة الضصالب 
البدنية والذهنية بأن يصبح فردا من ال-.5841. وعادة ينسحب 9650 من مجموع 
الطلاب أو يصرفون لأسباب طبية عند نهاية الأسبوع الخا 


ما الغاية من أسبوع الجحيم؟ 
واي وود و و ا 
واليأس. وهي تثبت لجميع أفر د ال .5841 بأن الجسم البشري قادر على بذل 10 
أضعاف المجهود وتحمل 10 أضعاف الألم والانزعاج التي يظن الإنسان العادي أنه 
قادر على تحملها. فيتعلم المتدربون كيف يحافظون على هدوثهم ويتصرفون بحكمة في 
الأوضاع العدائية وكيف يصمدون في المحنء والأهم من ذلك أنهم يتعلمون قيمة العمل 
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ضمن الفريق. أما الأسابيع الثلاثة الأخيرة في المرحلة الأولى فيمضيها الطلاب في 
تعلّم استكشاف المياه ويراجعون بعضا من اختبار ال 120 ساعة الشخصي. ونادرا ما 


المرحلةالثانية (الغطس) 

تدوم مرحلة الغطس سبعة أسابيع. خلال هذه المرحلة تستمرّ التمارين البدئية 
ويصبح التدريب أكثر مشقة. فاجتياز مسافة الأربعة أميال عدوا يجب أن يكون أسرع 
بدقيقة» وسباحة الميلين أسرع بخمس دقائقء كما أن الوقت الذي يسجله الصطالب في 
سباق الحواجز يجب أن ينخفض في كل أسبوع في المرحلة الثانية وعلى رأس أولويات 
هذا التدريب البدني المتدرج الصعوبة؛ تأتي مهمّة تعليم الطلاب الغطس معتمدين على 
جهاز التنفس المائي الذاتي الاحتواء 501184. ويتعلم الغغظاس نوعين من ال 
084 : التيار المفتوح (هواء مضغوط) والتيار المغلق (إعادة تنفس الأوكسيجين 
0) بعد المرحلة الثانية يصبح الطلاب غطاسي قتال أساسيين» ويككدسبون قدرة 
بدنية على الغوص لأميال وعلى القيام بمهمات متنوعة. وهذه المهارات تميز قوات ال 
5541 عن باقى قوات العمليات الخاصة. 


المرحلة الثالثة (الحرب البرية) 


تمتد المرحلة الثالثة على ثلاثة أسابيع؛ أي في المرتبة الأولى التدرب على التدمير 
والاستكشاف والحرب البريّة. بيد أن هذه المرحلة هي أكثر المراحل تطلبا للمجهود 
الجسدي. إذ يجب القيام عدة مرات أسبوعيا باجتياز عشرة أميال عدوا وأربعة أميال 
سباحة وبمئات من تمارين الدفع ومناطونا2 والسحب 5م110نا2 والجلوس ومنماء5. كما 
يتم إتقان مهارات أخرى كالملاحة البريّة واستخدام الأسلحة الصغيرة» وضع الخخغط 
للوحدات الصغيرة وتقنيات الحراسة؛ واستعمال المتفجرات العسكرية. ويجري هذا 
التدريب في جزيرة سان كليمانت. وعليك الذهاب إليها قبل أن تعلم أي شيء آخر حول 
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التدريب البدني والتقني المتقدّم الذي يخضع له أفراد ال 8112/5 في المرحلة الثالثة. 


التدريب على العدو 

يعتبر العدو بالنسبة إلى معظم طلاب ال 8112/5 من التمارين الشاقة التي تشكل 
تحديا بدنيا وذهنيا صعباء فمن الأهمية بمكان أن يملك الطالب قاعدة متينة في مجال 
العدو قبل أن يلتحق بال 8115/5» وإلا فإنه سيصاب بأذى في المرحلة الأولىء 
وسيزداد احتمال انسحابه في برنامج ال 8172/5. فالركض أربع أو خخمس مرات 
أسبوعيا لمدة ثلاثة أشهر قبل الإلتحاق بال 8110/5 هو أمر بالغ الأهمية. وقد خصص 
الفصل الخامس لتعليم التقنية الصحيحة للعدو على الرمال وتجنب الإصابات الشائعة. 


التدريب البدني لدى ال 810/5 


قوة الجزء الأعلى من البدن هي أمر ضروري لدى ال 8112/5. تدوم التمارين 
البدنية لساعتين على الأقل وذلك من ثلاث إلى أربع مرات أسبوعيًا. وأنا أنصحك بأن لا 
قادرا على القيام بعدة مئات من حركات الدفع والسحب والجلوس والركل في تدريب كامل 
لذا مارس هذه التمارين الان» قبل الالتحاق ببرنامج لل 0/5آلآ]8 التلدريبي. 


تحذير: أظهرت بعض الدراسات أن بعض هذه التمارين (نفارين الركل» وشد 
عضلات الساقين والبطن...) مؤذية لمنطقة أسفل الظهر. إلا أن أفراد ال .5541 
بمارسون هذه التمارين لأكثر من ثلاثين سنة. كما أن أعضاء سابقين في ال .55841 
بلغوا العقد الخامس والسادس من العمر وظلوا بمارسونها. بالتالي قم بهذه التمارين 
على مسؤوليتك الشخصية! 


التدرب على السباحة في ال 8170/5 


على الملتحق ببرنامج ال 8112/5 أن يجتاز أسبوعيا ميلين من السباحة في 
المحيط مرتديا الزعانف. فمن الأهمية بمكان التدرب على السباحة بالزعائف قبل القدوم 
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إلى ال 8]1712/5. فهذه السباحة تقوي الكاحلين وعضلات الردفين الثانية. ومامن 
طريقة أخرى لإعداد نفسك لهذا النوع من التدريب الذي سيكون أكثر صعوبة إن لم 
تستعد له. بيد أن التحدي الأكبر الذي يواجهه طلاب ال 8112/5 يكمن في تحمّّل 
حرارة المياه التي تبلغ 70 درجة في الصيف و55 درجة في الشتاء. ولا يطول الأمر 
حتى تهبط حرارة الجسد تحت أثر برودة المياه. والواقع أن أي عضو في ال ,58481 
يؤكد بأن التعود على البرودة كان الجزء الأصعب في التدريب. كما أن البرودة الشديد 
كاتكووراء اتفيهابي. العدوة مث الطلاتية. 


تسلق الحواجز في ال 181112/5 

تسلق الحواجز الخاص بال 8112/5 هو اختبار لقوة الجزء الأعلى من البدن 
ولقدرة جهاز القلب والشرايين على التحمّل. والطريقة الوحيدة للتقدم في هذا التدريب 
هي في التمرين المستمر. ومن المفيد تسلق الحبال والقيام بمئات من تمارين الس حب 
2011-05 قبل الالتحاق بال 81712/5» فالحواجز المكوآنة من الحبال والمحاطة بالرمل 
الناعم تشكل تحديا شاقا لأي كانء بيد أنها تحطم شخصا أهمل تمارين الجزء الأعلى 
من البدن. تدرب بالتالي على تسلق الحبال بقدر تدربك على العدوء من أربع إلى خمس 


مرات أسبوعيا! 


ملاحظات أخيرة حول ال 8112/5 

يعد برنامج ال 8112/5 التدريبي "أصعب تدريب عسكري في العالم"؛ إنه ينكل 
تحذيا ذهنيا وبدنيا على السواء. وسيمارس المدربون سلطتهم في إعطاء الأوامر 
لجسدك طيلة ستة شهور. عليك بالتالي أن تكون بأفضل حالة بدنية لتنجح في اختبار 
ال 8172/5. والأهم من ذلك أن تكون قوي الذهن والتركيز وإلا أصبحت واحدا من 
ال 70 - 9575 من المنسحبين من التدريب. والواقع أن برنامج التدريب الذي أقترحه 
عليك سيجعلك لاثقا بدنيا للالتحاق بال 8172/5. فإن كانت لديك الرغبة باتباع هذا 
البرنامج يومياء ستكتسب اللياقة الضرورية للنجاح باختبار ال 8105/5» فتكون بذلك 
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مستعدا بدنياء أما الاستعداد الذهني فهو أمر عائد إليك! 


هذا ما عليك الاستعداد ل4: 


المرحلة الثالثة 


أربعة أميال من العدو ضمن 
مدذة محددهة 

سباحة من ميلين إلى ثلاث 
أميال في المحيط 


في ؟. 


0م من السباحة تحت | 5,5 ميل من السباحة في | 15 ميل من العدو ضمن مدة 


الماء * 


أسبوع الجحيه * 


* تمارين لمرة واحدة» أما التمارين الباقية فتمارس أسبوعيًا 


]| عدو فوق الرمل الناعم . 


كيف تحضر نفسك ذهنيّا للالتحاق بال 8172/5؟ 

الواقع أن الاستعداد البدني سيكسبك عنادا وقساوة ذهنية. فثقتلك بنشدسك ستنمو 
تدريجيا مع قوة احتمالك التي ستزداد يوما بعد يوم. ويقينك الداخليَ بأنلك قادر على 
إتمام هذا البرنامج الصعب من دون التفكير بالانسحاب» هو سر النجاح في ال 
5 فبالنسبة إلي» كانت معرفتي بأني لو انسحبت سأخدم على سطح سفينة لخمس 
سنوات كانت حافزا كافيا للاستمرار. وكان لزملائي الباقين أمرا أرادوا أن يثبتوه 
لأنفسهم أو لعائلاتهم أو لأصدقائهم. ويكمن السرّ في إيجاد حافز للنجاح» والتركيز على 
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هذا الحافز حين تطول الأيام وتكون الليالي في بدايتها مسح مر 
بإمضاء كل ساعة على حدى. ولا تعتقد أنه بسبب إرهاقك وعدم مضي أكثر من 
ساعتين من أصل 120 ساعة:؛ فأنت غير قادر على إتمام أسبوع الجحيم. فكر عوضا 
عن ذلك بأنك ستستمر حتى يحين موعد الوجبة المقبلة فخلال أسبوع الجحيم ينعم 
الطلاب بساعة من الراحة تقريبا كل ست ساعاتء يجلسون خلالها ويتناولون الطعام. 
المياه البارده 


من المفيد التعود على حرارة مياه المحيط» خاصة تلك التي تبلغ درجتها 
الستينيات. والواقع أن السباحة في البحر وركوب الأمواج هما الطريقتان الأفضل 
للاستعداد 'لمنطقة ركوب الأمواج". وفي حال عدم توفر ماء البحرء إسبح بالزعانف 
في حوض سباحة لمدة ساعتين بضعة مرات يك لستوعنا. أء وعليك أن ترك ران مدرون انه ' 
5 لن يبقوك في الماء سوى لفترة محدودة من الزمن - فلا شيء يدوم إلى الأبد. 


الأمان! 


لا أنصحك بالسباحة بمفردك في الحوض أو في البحر. فأعضاء اال ,آم8؟ لا 
يسبحون من دون مرافق مهما كانوا يفعلون. فإن لم يكن لديك صديق يشاطرك 
اهتمامك لهذا النوع من التمارين» فليراقبك منقذ أثناء قيامك بالسباحة. 


حظا سعيدا - مع أمنياتي بأن تجد الحافز الذي يمنعك من الانسحاب! 
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ال 8]112/5: بيد أنها تعد طريقة فعالة للتمرن ولتقوية جهاز القلب والشرايين» خاصة 
مع تدريبات السباحة بدون تنفسء أي بكمية قليلة من الأوكسيجين. ومن السهولة تكييف 
هذا النوع من التدريب على السباحة» إلا أنه قد يكون على الأرجح التمرين الأكثر 
تحديا للقلب والشرايين. ومن الممكن مقارنة السباحة بدون تنفس بالتدرب في 
المرتفعات الشاهقة. فبشكل أساسيء يؤدي الجسد دوره في السباحة مستهلكا كمية أقفل 
من الأوكسيجين بسبب الأنفاس المحدودة التي يأخذها أثناء السباحة على السطح. فبدلا 
من التنفس مع كل ضربة أو ضربة بعد أخرىء يتمّ حبس النفس من 10 إلى 12 
ضربة. ويتعرّض الجسد أثناء هذه السباحة لارتفاع مستوى الحامض اللبني وللتعب 
العضلي إضافة إلى زيادة كبيرة في سرعة خفقان القلب تماما كما لو كنت تعدو في 
الجبال. بالتالي يصبح جسدك معتادا على السباحة بكمية أقل من الأوكسيجين مما يزيد 
من قدرتك على الاحتمال عند ممارسة السباحة العاديّة والتنفس مع كل ضربة. 


| تحذير: هذا النوع من السباحة يشتمل على مخاطر محتملة - لا تسبح منفرداً. 


إليك بعض النصائح لمساعدتك على زيادة قدرتك على الاحتمال وعلى كسر 
روتين السباحة الجانبية. 
1. ركل الحائط: يعتبر ركل الحائط في سباحة الحوض أساسيا لتوليد قوة الاندفاع 
وتقليل عدد الضربات. ضع قدميك على الحائط متخذا وضع القرفصاء ثم اندفع بالاتجاه 
الذي تسبح فيه وابدأ باستعمال ركلات الخفق بطول 6 إنش. أبق ذراعيك ممدودتين 
فوق رأسك. ومع تزايد قوة الاندفاع إبدأ بسحب ذراع واحدة واصعد إلى السطح. فيهذه 
اللحظة عليك أن تكون على بعد 8 - 10 يارد في الحائط. 
2. ركلات الستة إنش: يساعدك اللجوء إلى ركلات الستة إنش في الحفاظ على جسدك في 
وضع أفقي. والواقع أن ركلات الخفق المستمرة غير ضرورية بيد أنه يوصي بها أثناء 
السباحة لمسافات قصيرة ولزيادة القدرة على التحمّل؛ كما ستفعل في هذا التمرين. 
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يشتمل برنامج ال 12 أسبوعا على أنواع متعددة من التدريبات. وقد خصص كل 
تمرين ليزيدك قوة بشكل من الأشكال وفي ما يلي شرح موجز لكل تمرين لإعطائك 
فكرة عن التدريب القاسي الذي ستخضع له خلال هذه الأسابيع. والواقع أن بنية 
التمارين تبقى هي نفسها خلال برنامج الإثني عشر أسبوعاء ولكن التمرين يزداد 
صعوبة مع ازدياد عدد مرات مكررة. 
هرم التمارين البدنية 

يعد هذا التمرين بالغ الصعوبة. فهرم التمارين البدنية فريد من حيث اشتماله على 
مراحل تسخينء وحّد أقصى وتبريد. إبدأ بارتقاء الهرم من الجهة اليسرى للقاعدة. 
وكاتل مستريات الوزن عده كر ارات كل سرض وك أليع اسن يسن التمبازينة 
بإشارة (* 2) أو (ا 3). فيضرب عدد مرات تكرار التمرين بهذا الرقى مما يجعل 
التمرين أكثر صعوبة. وعادة يشتمل هذا النوع من التدريبات على ثلاث أو أربعة 


تمارين مختلفة. 
المجموعة # 1 


تمارين السحب )» [) > مرة واحدة 
تمارين الدفع (“ا 2) > مرتان 


المستوى 10 
تمارين التواء )» 3) - 3[مرات 
المجموعة # 2 المستوى9 المستوى 9 
تمارين السحب )» 1) > مرتان المستوى 8 المستوى 8 
تمارين الدفع (ا 2) - 4 مرات المستوى 7 المستوى 7 
تمارين التواء ( 3) > 3 مرات المستوى 6 المستوى 6 
وهكذا دواليك 
المستوى 5 المستوى 5 
المجموعة # 10 
المستوى 4 المستوى 4 

تمارين ١‏ لسحب (<١ا‏ 1) > 10 مرات لمستوى 

ش المستوى 3 المستوى 3 
تمارين الدفع (ا 2) - 20 مرة ! 1 

المستوى 2 لمستوى 
تمارين التواء ( 3) - 30 مرة 5 
المستوى 1 المستوى 1 
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عندما تبلغ قمة الهرم» كرّر الأعداد واهبط من الجهة اليمنى حتى تبلغ قاعدة 
الهرم ثانية. وعندما تصل إلى أسفل الجهة اليمنى للهرم تكون قد وصلت إلى النهاية. 
فإن كنت تخضع لبرنامج تدريب للمرة الأولى لا تنتقل لممارسة تمارين الأسبوع التالية 
حتى تكون قد أتممت بنجاح تدريبات الهرم بمجموعاتها التسع عشرة. 
تمرين الثلاثة أميال 

يعتبر تمرين الثلاثة أميال وسيلة عظيمة لاكتساب السرعة والقدرة على التحتّل 
من أجل تمارين العدو لمسافة 1,5 ميل ومسافة الأربعة أميال التي ستمارسها اسبوعيا 
قسن برذاتع :الف 190013/8 سثيذا هذا الإرتاني التدريبي. الفافيال يقئرة فين وليك 
مع عدو ثابت لمسافة ميل واجد. ويجب أن يتم العدو وفقا لسرعة مريحة تتراوح علدة 
بين 7 إلى 8 دقائق للميل الواحدء قم باجتياز ربع الميل التالي بالسرعة القصوى. ثم 


والهرولة على مسافة 1/8 ميل أربع مرات لإتمام ميل آخر من التدريب المتقطع. 


3 - تمرين الثلاثة أميال 


1 ميل هرولة (بسرعة 7 - 8 دقائق) ثم ...0 1/4 ميل بالسرعة القصوى 
4 ميل هرولة (بسرعة 7 - 8 دقائق) ثم ...0 1/4 ميل بالسرعة القصوى 
4 ميل هرولة (بسرعة 7 - 8 دقائق) ا 8 ميل بالسرعة القصوى 
8 ميل هرولة ثم ...2 1/8 ميل بالسرعة القصوى 
8 ميل هرولة ثم ... 1/8 ميل بالسرعة القصوى 
8 ميل هرولة ثم ...0 1/8 ميل بالسرعة القصوى 
8 ميل هرولة ا 8 ميل بالسرعة القصوى 


ولا يعذ هذا التمرين في الواقع تمرين مشي. فالهدف من التمرين المنقتملع هو 
التقاط النفس بعد العدو السريع مع الاستمرار في الحركة عبر الهرولة. وتساعد هلكله 
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العملية على استعادة القوة أثناء فترة الاستراحة. والواقع أنك كلما استعدت قوتك بشكل 
أسرع دل ذلك على ازدياد قدرتك على التحمل؛ وشعرت بأنك أفضل حالاً بعد التمرين 
القناق مما كفت عليه قيلة. 

عبر المشي عوضا عن الهرولة فلا بأس في ذلك. 


هرم السباحة من دون تنفس 


لا تمارس هذا التمرين بمفردك 
يقوم المتدرب بهذا التمرين مستهلكا كمية ضئيلة من الأوكسيجين. والواقع أنك 
بإمساك النفس والسباحة على السطح (سباحة حرة) تقوم بتمرين لا يضاهى لجهاز القلب 
والشرايين» ولا تقارن السباحة من دون تنفس سوى بالعدو على ارتفاعات شاهقة والتزلج 
لمسافات طويلة. والسبب في تشابه هذه التمارين هي أن العدو في المرتفعات الشاهقة التي 
تقل فيها نسبة الأوكسيجين في الهواء» تحرم العضلات من كمية الأوكسيجين المطلوبة. 
والأمر نفسه يحدث عند إمساك النفس أثناء السباحة. وسرعان يرئفع مستوى الحامض 
اللبني في الجسم ويتضاعف التعب أثناء التدرب في أجواء ينخفض فيها الأوكسيجين. إلا 
أن نتائجه تنعكس بجسد أكثر لياقة خلال مدة أقصر من الزمن. 
وبعد التدرب على السباحة من دون تنفس» يصبح الجسد معتادا على عدم 
استهلاك كمية كافية من الأوكسيجين في السباحة العادية (مع التنفس ضربة بعد أخرى. 
فتشيعن كان الكمية التي تتلقاها في الأوكسيجين هي أكثر من وافية - مما يحسن أدائك 
بشكل كبير). 


عدو/سباحة/ عدو 
يعد تمرين العدو/سباحة/عدو أفضل طريقة لبناء القدرة على التحمّل والتي تعد 
عنصراً ضرورياً في تدريب ال-,5841. فهذا التمرين المخصص للجزء السفلي في 
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الجسد ولجهاز القلب والشرايين يضاعف من قوة الجسد ويجعله أكثر قدرة على إتمام 
التمارين البدنية. وينص التمرين على اجتياز المسافة المحددة عدوا بأقصى سرعة 
ممكنة ومباشرة السباحة بسرعة في الوقفت الفاصل. ثم تقوم بعد السباحة بمعاودة 
الركض فورا بسرعة تتناسب مع سرعة تمرين العدو الأول. 


سباحة - تمارين بدنية 


يشكل هذا التمرين طريقة سريعة لإنجاز تدزيب قوي لجهاز القلب والشرايين 
ولبناء قوة العضلات على التحمّل في الوقت نفسه. ويكمن تحدي التمرين في الس باحة 
لمسافة 100 مترء ومن ثم الخروج من الحوض والمباشرة فورا بأداء تمارين الدفع 
وتمارين البطن. وبعد إتمام تمارين الدفع والجلوسء يقفز المتدرب إلى الحوض ثانية 
ويسبح مئة متر أخرى. 


كرر هذه التمارين بالتتابع المنصوص عليه للعدد المحدد. 
تمارين السحب 


إليك كيفية إتمام هذه التمارين: 


العادي المعكوس الضيق العريض قبضة متسلقي 
الحبال 
# المجموعة 1 -5 6 - 10 1 - 15 6 - 20 1 - 25 


عدد المرات 2 4 6 8 10 6242 1028 6.422 8 10 2 4» 6 28 10 2 4» 6) 8 10 


المجموع 0مرة + 0 مرة + 0 مرة + 0 مرة + 0 مرة ع- 0 مرة 


هذا التدريب هو الأكثر تقدما بين تمارين السحبء إذ يبلغ مجموعه 25 مجموعة 
و150 إعادة لتمارين السحب. إحرص قبل الانتقال إلىالنوع التالي من تمارين اللسحب» 
6 إتمام المجموعات الخمس المكونة من 2» 4؛ 6)» 8؛: 10 إعادة للنوع نفسه. 
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المجموعات الفائقة 


معظم الأشخاص غير قادرين على القيام ب 500 تمرين دفع و500 تمرين جلوس 
في مدة تتراوح بين 30 < 40 دقيقة. إذ يجب أن تتم كل مجموعة مؤلفة من ستة 
تمارين ضمن مدة لا تتجاوز الدقيقتين. بالتالي ينتهي التدريب المؤلف من 20 مجموعة 
فائقة خلال 40 دقيقة. فعلى سبيل المثال ينفذ تدريب العشرين مجموعة في الأسبوع 
الثالث بالطريقة التالية: 


المجموعة # 1: 10 تمارين جلوس »»* 10 تمارين دفع »» 10 تمارين جلوس 
ذرية »» 10 تمارين دفع لشد العضلة ثلاثية الرؤوس »*» 10 تمارين رفع الساقين >» 


أعد التمارين بهذا التتابع 19 مرة 


ويبلغ مجموع تمارين الرفع والتمارين البطنية في هذا التدريب 600 تمرين في 
كل مرة! ويوصف هذا التدريب أحيانا بأنه يوفر الوقت. وباستطاعتك إتمام 300 تمرين 
رفع وجلوس خلال 20 دقيقة؛ إن لم تستطع الالتزام بالوقت المحدد. أما إن كنت مبتدتاء 
لأتبسك بقارن غدد المجمزعات الفائقة إلى التسقه وينت فى هذه الدالة ارا 300 
تمرين. بيد أنه من الأهمية بمكان بناء قاعدة قوية قبل عدة شهور من القيام بتكوار أي 


تمرين ل 600 مرة. 


التمارين البدنية للجزء السفلي من الجسد 

إن لم تكن معتادا على تمرين ساقيك» إحرص على تمطيتهما قبل تمارين الجزء 
الأسفل من الجسد وأثنائها وبعدها. إذ تعد هذه التمارين بالغة القوة و : ت لبناء 
السرعة والقوة والقدرة على التحمل. ويدم التركيز في هذا التدريب على تمارين قفزة 
الضفدع وتمارين القفز والركل التي تهدف لتقوية الساقين. إذ يجب أن تتمتع الساقان 
باللياقة والقوة كي تتمكن من اجتياز تمارين العدو بالجزم على الرمل الناعم أو السباحة 
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في المحيط بالزعائف. كرّر كل تمرين كما هو محدد, ثم قم بشد ساقيك لمدة 15 ثانية 


هرم تمارين الدفع والجلوس والغوص 

يهدف هذا التمرين إلى زيادة عدد تمارين تدريبك بشكل سريع. إذ يجب القيام 
بتكرارات عديدة لتمارين ال 8112/5 وهي طريقة عظيمة للاستعداد لتأدية مئات من 
تمارين الدفع والجلوس. ويتم التدريب بالشكل التالي: إيدأ بتمارين الدفع وكرر 


0 


17 

وبشكل أساسي» فإنك تقوم بصعود ثلاثة أهرامات في الوقت نفسه وتبدل التمارين 
حتى تبلغ الجهة اليمنى لقاعدة الأهرامات الثلاثة. وتعد المجمورعة الأصعبء تلك 
المؤلفة من 50 تمرين دفع و100 تمرين جلوس و30 تمرين غوص. 
أسبوع لتخفيف آلام تمارين العدو 

أظهرت الإحصاءات أن الجروح التي تصيب الأطراف السفلية في الجبسد تقع 
خلال الأسبوع الثالث من أي برنامج عدو. إذ يؤدي الإفراط في العدو أو عدم التهيّؤ 
بشكل سليم إلى إصابات في قصبة الساق وفي القدمين والركبتين و/أو الردفين. بالتالي. 
ينصح في هذا الأسبوع بشد العضلات بشكل جيد وبالاستراحة وتبريد المفاصل وقصبة 
الساق. والواقع أن عدم ممارسة العدو لا يعني أنك ستفقد لياقتك. فهذا الأسبوع سيكون 
منهكا بسبب طول فترات السباحة التى ستحل مكان تدريب العدو المخصص لتمرين 
جهاز القلب والشرايين. فإن كنت صحيح الجسم 90100 وتتمتع بقدر كبير من اللياقة 
البدنية» فستكون قرا جل ,ري ور نب اسع ريك بريه السباحة. بستحسن إذا أن 


تريح ساقيكء, في هذا الأسبوع لأنك لن تعرف الراحة في الأسابيع التالية. 


14 
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أسبوع # 1 


تمارين بدنية ل .51:41 
0 يارد سباحة: ضربة جانبية أو 


تمارين دفع: قصوى في دقيقتين 
تمارين جلوس: قصوى في دقيقتين 
تمارين سحب: قصوى (بدون مدة 
محددة) 

5 ميل عدو: عدو بأحذية القتال 
والسراويل 
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الثلاثاء 
سباحة 
3 »اا 100م بالسرعة القصوى مع 
استراحة ل 20 ثانية 


الأربعاء 


عدو 


3 أميال عدو في مهلة محددة (1,5 


ميل بالسرعة القصوىء 1,5 ميل 
هرولة) 


أسبوع # 1 


تمارين بدنية ل 8255 ا سباحة عدو 

0 م تسخين 4 أميال عدو في فترة محددة 0 م تسخين 

0 م ضربة جانبية 0 م ضربة جانبية 
0 م تبريد 0 م تبريد 


تمارين بدنية للجزء الأعلى من الجسد 
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تمارين سحب << 1 
تمارين دفع ا 2 
تمارين جلوس < 3 
لكل مستوى من الهرم 
تمارين العدق 
أعلى/أسفل: 20 
يسار/يمين: 20 
تمرين 8 خطوات لبناة الأجسام: 10 
أقصى عدد من تمارين الدفع في دقيقتين 
أقصى عدد من تمارين الجلوس في 
دقيفتين 
أقصى عدد من تمارين السحب 
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أسبوع # 2 


الإثنين الثلاثاء 
تمارين بدنية للجزء الأعلى من الجسد- | سباحة 
تمارين السحب (المجموعة 4 الإعادة) 200 م تسخين 


القبضة العادية 2 7 | 500 م ضربة جانبية 
القسبة الفعكوية 2 7 | 3 * 100 م بالسرعة 
القصوى 
القسدنة الوق 2 7 |4 ” 50م بالسرعة القصوى 
الفنضئة العويض: 2 7 | 200 م تبريد 
طريقة متسلقي الجبال ‏ 7*2 
تمارين الدفع (المجموعة * الإعادة) 
العادية 2 15 
العضلة الثلاثية الرؤوس 2 < 10 
ري 2 15 
حريكة قلسن 2 15 
تمارين الغوص 2 *< 15 
سحب الذراعين 3 * 30 
تمارين العنق 
أعلى/أسفل: 25 
يسا ر/يمين: 25 
تمارين البطن 
قم بدورتين في: 
تمارين الجلوس العادية 40 
طرق اللدواء 40 
عادية» معكوسة؛. يسارء يمين: 
4 مرات لكل طريقة 
رفع الساقين 40 
تمارين الركل 50 
2 جلوس 40 
شد عضلات لدقيقة واحدة 


عدو 


3 أميال عدو ضمن مهلة محددة (1,5 
ميل بالسرعة القصوىء 1,5 ميل 
هرولة) 
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الأربعاء 


تمارين بدنية للجزء الأعلى من الجسد 


تمارين السحب (المجموعة 2 الإعادة) 


القبضة العادية 2 *# 7 
القبضة المعكوسة 2 * 7 
القبضة الضيقة 2 7 
القبضة العريضة 2 »* 7 


طريقة متسلقي الجبال 2 ا 7 
تمارين الدفع (المجموعة 6 الإعادة) 


العادية 2 *15 
العضلة الثلاثية الرؤوس2 << 10 
العريضة 2 * 15 
حركة الغطس 2 * 15 
تمارين الغوص 2 *< 15 


أقصى عدد من تمارين الدفع خلال دقيقتين 
أقصى عدد من تمارين الجلوس خلال دقيقتين 
أقصى عدد من تمارين السحب 
تمارين العنق 
أعلى/أسفل: 25 
يسار/يمين: 25 
تمارين البطن 
فم بدورتين من: 
تمارين الجلوس العادية 40 


| 4 طرق للالتواء 40 


(العادية. معكوسة:؛ يسار 
ويمين: 40 مرة لكل طريقة) 


رفع الساقين . 40 
تمارين الركل 50 
1/2 لوس 40 
شد عضلات لدقيقة واحدة 

عدو 


ظ 4 أميال صمن مهلة محددة 


الخميس الجمعة 


سباحة تمارين بدنية للجزء الأسفل من الجسد 

202023-3-220 ]| وضع القرقصاء 3 *< 10 
الركوع 3 > 10 
وثبة الضفدع 3 * 10 
رفع العقبين 3 »ا 15 
تمارين القفز 3 * 15 
السرعة القصوى 


0 م 1/2 سرعة ا 2 

0 م بالسرعة القصوى < 2 

0م 3/4 سرعة ا 2 

0م بالسرعة القصوى * 3 

0 “ا 50 م سباحة حرة مع استراحة 0 م بالسرعة القصوى < 4 
لمدة 10 ثواني بعد كل 50 م (كلك | 100 م 1/2 سرعة < !| 
مستوى من الهرم يعادل 50 مترا) | 100 م بالسرعة القصوى * 2 


5 أعلى/ أسفل: 25 
5 يسار/يمين: 25 


تدريب لمسافة 3 أميال 

هرولة: 1 ميل في 7 دقائق 
سرعة قصوى: 1/4 ميل 
هرولة: 1/4 ميل في دقيقتين 
سرعة قصوى: 1/4 ميل 
هرولة: 1/4 ميل في دقيقتين 
سرعة قصوى: 1/8 ميل 
هرولة: 1/8 ميل في دقيقة واحدة 
سرعة قصوى: 1/8 ميل 
هرولة: 1/8 ميل في دقيقة واحدة 
سرعة قصوى: 1/8 ميل 
هرولة 1/8 ميل في دقيقة واحدة 


سباحة 


5 


0 م تسخين 

0 م ضربة جانبية 

00003 «الموعة القضيوف لحانبية) 
4 “ا 50 م بالسرعة القصوى (جانبية) 
0 م تبريد 

العدو 


3 أميال عدو صمن مهلة محددة 


تمارين سحب 5 «* 2: 4: 6: 8 مرات 
القبضة العادية 
القبضة المعكوسة 
القبضة الضيقة 
القبضة العريضة 
طريقة متسلقي الجبال 
مجموع التمارين > 100 
تمارين البطن 
قم بدورتين من: 
تمارين السحب العادية ‏ 40 


لوق ترات 40 
(40 مرة لكل منها) 

رفع الساقين 40 

تمارين الركل 50 
2 جلوس 40 


نشد عضلات لدقبة قبقة و أحدة 


تمرين 8 خطوات لبناة الأجسام 15 
أقصى عدد من تمارين الدفع في 
دقيقتين 

أقصى عدد من تمارين الجلوس في 
دفيقتين 


19 


أسبوع # 3 


الإثنين الثلاثاء 

سباحة/تمارين بدنية سباحة 
0 مجموعات من: 0 م تسخين 

0 م سباحة حرة 0 م سباحة. بال زعانف 

0 تمرين دفع 0م سباحة بدون زعانف 

0 تمرين بطن اختياري 3 “ا 100 م سباحة حرة بالسرعة 

القصوى 
0م 10 لدفيقة و45 ثانية 


0 م تبريد 


تمارين غوص: 25» 2,20 15»: 10 
تمارين العدق 
أعلى/أسفل: 25 


يسار /يمين: 25 


إيقاف العدو: بسبب الإصابات 
الناجمة عن الإفراط في العدو 
والكسور في قصبة الساق 
والتمزقات. بالتالي استرح هذا 
الأسبوع حتى ولو شعرت بأنك 
بحال جيدة 
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الأربعاء 
سباحة/تمارين بدنية 
0 مجموعات من: 
0 م سباحة حرة 
0 تمرين دفع 
0 تمرين بطن اختياري 


تمارين سحب 5 ذ< 2»22 4؛ 6). 8 
مرات 

القبضة العادية 

القبضة المعكوسة 

القبضة الضيقة 

القبضة العريضة 

طريقة متسلقي الجبال 
تمارين العنق 

أعلى/أسفل: 25 

يسار/يمين: 25 
0 مجموعة فائقة 
تمارين جلوس عادية 0 
تمارين دفع عادية 10 
تمارين جلوس ذرية 10 
تمارين دفع مع شد العضلة ثلاثية 
الرؤوس 10 
تمارين رفع الساقين 10 
حركة الغطس أو تمارين دفع عادية 10 


دقيقتان لكل دورة» فيصبح إجمالي 


الوقت 40 دقيقة 


أسبوع # 3 


الخميس الجمعة السبت 
سباحة سباحة/تمارين بدنية عدو 
0 م تسخين 0 مجموعات من: 3 أميال عدو ضمن فترة محددة 
0م سباحة بالزعانف 0 م سباحة حرة (1,5 ميل بالسرعة القصوىء 1,5 
0م سباحة بدون زعانف 0 تمرين دفع ميل هرولة). 
0 تمرين اختياري 0 م سباحة بالزعانف 
3 00 اع سباخة حرزة تالسرغة سباحة 


الو 2 3 لدل دقبة 7 و45 ثانية : 0 
0ه تبريد 


0 م سباحة بدون زعانف 


0م10 


تمارين غوص: 25» 2»20 15.: 10 
تمارين عنق 
أعلى/أسفل: 25 00020000 2 “ا سباحة محدودة التنفس كر 2 
يسار/يمين: 25 
0 ا 50 م سباحة حرة بالسرعة 
القصوى خلال دقيقة و45 تانية 
0 م تبريد 
لا تسبح منفردا! 
تمارين للجزء الأسفل من الجسد 
وضع القرفصاء 3 * 15 
تمارين الركوع 3 15 
رفع العقبين 3 >« 15 
وضع الحبو 30 
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أسبوع # 4 


إختيار ال .51541 للياقة البدنية 


0 ره سباحة :بالضرية الجانبية أو 


تمارين دفع: أقصى عدد في دقيقتين 

تمارين جلوس: اقصى عدد في دقيقتين 

8 4 .م 

تمارين سحب: اقصى عدد (بدون وقت 
محدد) 


5 ميل عدو: بأحذية القتال والسراويل 
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الثلاثاء 


عدو - سباحة - عدو 

عدو: 3 أميال > 21 دقيقة 

سباحة: ميل واحد بالزعائف > 30 
دقيقة 

عدو : 3 أميال > 21 دقيقة 


إجمالي الوقت > ساعة و15 دقيقة 


تمارين عنق 
أعلى/أسفل: 35 


يسا ر/يمين: 35 


الأربعاء 


تمارين للجزء الأعلى من الجسد 


تمارين سحب 5 <ا 2, 4؛ 6, 8 
رارك 
القبضة العادية 
القبضة المعكوسة 
القبضة الضيقة 
القبضة العريضة 
طريقة متسلقي الجبال 


مجموع التمارين - 100 


5 


تمرين 8 خطوات لبناة الأجسام 


< أقصى عدد من تمارين الدفع في 


أقصى عدد من تمارين الجلوس في 


أقصى عدد من تمارين السحب 


أسبوع # 4 


الخميس 
تمارين للجزء الأسفل من الجسد 
وصع القرفصاء 0 15: 20 
تمارين الركوع 0 15» 20 
وثبة الضفدع 0 15: 20 
رفع العقبين (لكل ساق) 10» 15»: 20 
تمارين قفز 0 15: 20 
وضع الحبو 100 
تمارين العلق 

أعلى/ أسفل : 35 

يسا ر/يمين: 35 
بالسرعة القصوى 


0 م 1/2 سرعة ا 2 

0 م بالسرعة القصوى *< 3 
0م 3/4 سرعة << 2 

0م بالسرعة القصوى * 3 
0 م بالسرعة القصوى * د 
0 م بالسرعة القصوى < 4 
0 م بالسرعة القصوى < 3 


5 


سباحة 
0 م تسخين 

0 م سباحة جانبية 
0م سباحة حرة 
0م بالز عانف 
0 م تبريد 


يمف 


الجمعه 


عدذىق 


5 أميال > 35 دقيقة 


السبت 


٠ 


تمارين للجزء الأعلى من الجسد 


تمارين سحب 5 لا 2. 4. 6, 8 مرات 
القتبضة العادية 
القبضة المعكوسة 
القبضة الضيقة 
طريقة متسلقي الجبال 
مجموع التمارين > 100 
25 


تمارين العنق 
أعلى/أسفل: 35 
يسار/يمين: 35 


تمرين 8 خطوات لبناة الأجسام: 20 
أقصى عدد من تمارين الدفع في دقيقتين 
أقصى عدد من تمارين الجلوس في 


سباحه 
0 م بالزعائف 
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ع 


أسبوع # 5 


0 مجموعة فائقة 


تمارين دفع مع شد | لعضلة 


ثلاثية الرؤوس 10 
تمارين جلوس عادية 7 
تمارين دفع 0 
تمارين التواء معكوسة 7 
تمارين دفع عريضة 10 
تمارين 1/2 جلوس 7 


قم ب 20 دورة للتمارين الستة. لديك 


إجمالي الوقت: 40 دقيقة 
مجموع تمارين الدفع: 600 
المجموع: 420 


تمارين للجزء الأعلى من الجسد 


تمارين سحب: 12»: 14»؛ 16 
تمارين غوص: 15: 220 25 
تمرين 8 خطوات لبناة الأجسام: 0 


10 5 


تمارين علق : 


أعلى/أسفل: 40 


يسا ر/يمين: 40 


سباحه 


5 


سباحة بالزعائنف: 30 دقيقة 
سباحة مستمرة لميل واحد على الأقل 
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الثلاشاعء 


عذو - سباحة - ععدوق 
ميل سباحة بدون زعانف 


سباحةه 


الأربعاء 


تمارين للجزء الأسفل من الجسد 
| وضع القرفصاء 3 5] 


تمارين الركوع 3 15 
وثبة الضفدع 102 


تمارين القفز 2 »ا 20 


| رفع العقبين 3 »ا 20 


وضع الحبو 3 “ا 50 


| 20 م5 


0م * 5 


| 60م” 5 
0 م * 4 
| 200 م * 2 


0م * 1 


إمى 


(عدد الضربات بالنفس) 
1 “ا 100 م سباحة حرة بدون 
زعانف استراحة لمدة 15 ثانية 
بين كل 100 م 


لا تسبح منفردا! 


أعلى/أسفل: 40 
يسار /يمين: 40 


أسبوع # 5 


الكمسين الجمعة السبت 
تمارين للجزء الأعلى من الجسد | سباحة تمارين للجزء الأعلى من الجسد 
10 10 ظ 1010 


تمارين سحب <١‏ 1[ | 11 100 م سباحة حرّة بدون تمارين دفع ؟ا 1 
تمارين دفع ا 2 زعانف. استراحة لمدة 15 تمارين دفع ا 2 
تمرين بطن اختياري << 3 لني ف دك | تمرين بطن اختياري ‏ 3 
تمارين غوص < 72 لا تسبح منفردا! | خاريى وس 9 
لكل مستوى من الهرم | لكل مستوى من الهرم 
| عدو 
تمارين ركل 100 ريبعتو لممانة :3 أميان | تمارين ركل 100 
رفع الساقين 100 2 هرولة ميل واحد في 7 دقائق | رفع الساقين 100 
تقرين: #تخطواف لبذاة الأحسام 23 ٠١‏ التبوطةالتمبوى )مز 
| هرولة 1/4 ميل في دقيقتين 2 | تثمارين العنق 
تمارين العدق بالسرعة القصوى 1/4 ميل أعلى/أسفل: 40 
أعلى/ أسفل : 40 هرولة 1/4 ميل في دقيقتين يسار/يمين: 40 
يسار /يمين: 40 بالسرعة القصوى 1/8 ميل 
هرولة 1/8 ميل في دقيقة واحدة | 
عدو - سباحة - عدو بالسرعة القصوى 1/8 ميل 
و1 هرولة 1/8 ميل في دقيقة واحدة 
ميل واحد سباحة بدون زعائنف جيك ص90 
3 أميال عدو هرولة 1/8 ميل في دقيقة واحد 
بالسرعة القصوى 1/8 ميل 


رولة 1/8 ميل في دقيقة واحدة 
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أسبوع # 6 


10 مجموعات فائقة 


تمارين سحب 8 
تمارين دفع 20 
تمرين بطن اختياري 20 
تمارين غوص 10 
مجموعة فائقة من تمارين البطن * 2 
رفع الركبتين في الهواء 0 
تمارين جلوس عادية 30 
تمرين التواء مائل 30 
(يسار ويمين» 30 مرة لكل جهة) 
تمارين جلوس ذرية 30 
تمارين التواء 30 
تمارين التواء معكوسة 30 


تمارين العنق 
أعلى/ أسفل: 40 
يسا ر/يمين: 40 


مي 


سباحه 


سباحة مستمرة لمدة 45 دقيقة بالزعانف 


المسافة: 1,5 - 2 ميل 
عدو 
تدريب لمسافة 4 أميال 
هرولة 1 ميل في 7 دقائق 
3 مجموعات من: 
4 ميل بالسرعة القصوى 
4 ميل هرولة في دقيقة و45 ثانية 
6 مجموعات من: 
8 ميل بالسرعة القصوى 
8 ميل هرولة في دقيقة وأحدة 
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امتيافة 


11 * 200 م سباحة حرة بدون 


زعائف مع استراحة لمدة 15 


لا تسبح منفردا! 


الأربعاء 


| تمارين للجزء الأسفل من الجسد 


| وضع القرفصاء 4 »ا 15 
| تمرين الركوع 4 »“< 15 
| وثبة الضفدع 3 5] 
| تمرين القفز 3 ؟*ا 20 
رف لسرن 4 * 20 
صن الخد 2 * 100 
| بالسرعة القصوى 

|20م* 5 

0م << 5 

0م << 5 

| 100م* 5 

| 200م*3 

| 440 م * 2 

سباحة 


ئ إسبح بشكل متواصل لمدة 5 دقيقة 


بالزعانف 


| المسافة: 1,5 - 2 ميل 

| عدو 

| تدريب لمسافة 4 أميال 

ظ هرولة 1 ميل في 7 دقائق 

ظ 3 مجموعات من: 

| 1/4 ميل بالسرعة القصوى 

ظ 4 ميل هرولة في دقيقة و45 ثانية 
| 6 مجموعات من: 


8 ميل بالسرعة القصوى 


| 1/8 ميل هرولة في دقيقة واحدة 


أسبوع # 6 
الخميس 


0 مجموعات فائقة 


تمارين سحب 8 

تمارين دفع 20 
تمرين بطن اختياري 40 
تمارين غوص 10 


تمرين 8 خطوات لبناة الأجسام: 5 
أقصى عدد من تمارين الدفع في دقيقتين 
أقصى عدد من تمارين الجلوس في دقيقتين 
أقصى عدد من تمارين السحب 


تمارين العلق : 


أعلى/أسفل: 40 
يسار /يمين: 40 


مجموعة فائقة من تمارين البطن »ا 2 


رفغ :الركيتين.افي. الهواء 0 
تمارين جلوس عادية 30 
تمرين التواء مائل 30 
(يسار ويمين» 30 مرة لكل جهة) 
تمارين جلوس ذرية 30 
تمارين التواء 30 
تمارين التواء معكوسة 30 
سباحة 


1” 150 م سباحة حرة بدون تنفس 
استراحة لمدة 15 ثانية بعد كل 200 م 


- 


سياحة 
سباحة متواصلة لمدة 45 دقيقة 
بالزعائف 
المسافة: 1,5 - 2 ميل 


السبت 


تمارين للجزء الأعلى من الجسد 


| تمارين سحب: 4 ذا 2, 4غ 26 8 10 


بالقبضة العادية 
بالقبضة المعكوسة 
بالقبضة الضيقة 
بالقبضة العريضة 


| تمارين دفع: 50: 40 30: 20: 10 
| تمارين غوص: 30. 25. 20. 10.15 
تمارين 8 خطوات لبناة الأجسام: 


10 :»15 :»20 5 


أقصى عدد من تمارين الدفع في دقيقتين 


أقصى عدد من تمارين الجلوس في دقيقتين 
أقصى عدد من تمارين السحب 


| تمارين العنق 


أعلى/أسفل: 40 
يسار/يمين: 40 


تمارين ركل 100 
رفع الساقين 100 
تمارين جلوس 100 
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أسبوع # 7 


اختيار ال .5541 للياقة البدنية 


0 يارد سباحة: بالضربة الجانبية أو 


ضربة الصدد 
تمارين دفع: أقصى عدد خلال دقيقتين 
تمارين جلوس: أقصى عدد خلال دقيقتين 
تمارين سحب: أقصى عدد (بدون وقت 
محدد) 


5 ميل عدو: بأحذية القتال والسراويل 
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الثلاثاء 


عدو - سباحة - عدو 
أركض 4 أميال 
إسبح 3000 م بالزعانف 
أركض 3 أميال 


تمارين للجزء الأسفل من الجسد 


وضع القرفصاء 3 ><ط 15 


تمارين الركوع 06 ] 
وثبة الضفدع 2 *< 10 
تمارين القفز 2 *< 20 
رفع العقبين 3 << 20 
وضع الحبو 3 * 00 


تمارين العنق 
أعلى/أسفل: 50 
يسار/يمين: 50 


00 


(عدد الضربات بالنفس) 


1 * 200 م سباحة حرة بدون 
زعانف 
استراحة 15 ثانية بعد كل 200 م 


لا تسبح منفردا! 


أسبوع # 7 


الخميس الجمعة السبت 
تمارين للجزء الأعلى من الجسد عدو عدو - سباحة/تمارين بدنية - سباحة 
تمارين سحب: عدو 6 أميال 4 أميال عدو 
القبضة العادية 2 7 5 مجموعة: سباحة/تمارين بدنية 
القبضة المعكوسة 2 * 7 0 تمرين دفع 
القبضة الضيقة 2 7 0 تمرين بطن اختياري 
القبضة العريضة 2 7 0 م سباحة 
طريقة متسلقي الجبال 72 3 أميال عدو 
تمارين الدفع: 
العادية 2 30 
العضلة ثلاثية الرؤوس 2 ” 20 
العديفة 2 30 
كة الغطس 2 30 
تمارين الغوص 235 
تمارين سحب الذراعين 3 * 50 


تمارين سحب خطوات لبناة الأجسام 2 ا 20 
أقصى عدد من تمارين الدفع في دقيقتين 
أقصى عدد من تمارين الجلوس في دقيقتين 
أقصى عدد من تمارين السحب 


تمارين العنق 
أعلى/أسفل: 50 
يسار /يمين: 50 

مجموعة فائقة من تمارين البطن ‏ 2 
تمارين جلوس عادية 60 
تمارين الالتواء بالطرق الأربعة 50 
تمارين رفع الساقين 00 
تمارين الركل 10 
تمارين 1/2 جلوس 1]00 


شد عضلات لدقبة قبقة واحدة 


عدو 


5 أميال عدو ضمن وقت محدد 


بي 


سباحه 


١‏ قزل باح بالز عائف 
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أسبوع # 8 


الإثنين ظ الثلاثاء الأربعاء 
تمارين للجزء الأعلى من الجسد | تمارين للجزء الأسفل من الجسد | سباحة 
6 | وضع القرفصاء 4 > 20 | سباحة بالزعانف 

| تمارين الركوع 4 20 | لمسافة 1,5 ميل 

وقة السقدء 3 20 | 
تمرين القفز 3 “* 420 | تمارين العنق 
رفع العقبين م أعلى/أسفل: 2 < 35 
وضع الحبو 2 »> 100 20 
عدو 


تدريب لمسافة 4 أميال 
ظ 3 مجموعات من: 
4 ميل بالسرعة القصوى في 


تمارين دفع ا 3 
تمرين بطن اختياري ” 5 


تمرين غوص * 2 :4 [اضيل كرولة قن دقيقة 15 
عدو - سباحة - عدو ثانية 
عدو 4 أميال 6 مجموعات من: ظ 
سباحة 1 ميل بالزعائف 3 1/8 ميل بالسرعة القصوى في | 
عدو 3 أميال ظ 0 تانية 

8 ميل هرولة في دقيقة 
تمارين العنق | سباحة 


أعلى/أسفل: 2 ا 35 
يسار/يمين: 2 ؟ا 35 


| 11 ” 200 م سباحة حرة 
بدون زعانف. استراحة لمدة 15 
ثانية بعد كل 200 م 


ظ لا تسبح منفردا! 
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أسبوع # 8 


الخميس الجمعة السبت 

عدو - سباحة/تمارين بدنية - عدو تمارين للجزء الأعلى من البدن عدو 

عدو 3 أميال تمارين سحب: 5 * 2, 4. 6: 8: 10 | عدو 6 أميال خلال 40 دقيقة 

0 مجموعات: سباحة/تمارين بدنية بالقبضة العادية 
0 م بالسرعة القصوى بابح المتدريه تمارين للجزء الأعلى من الجسد 
5 تمرين دفع اكد الجر 00 
5 تمرين بطن اختياري ايع سيو 

عدو 3 أميال ا 0 


مجموع تمارين السحب: 150 


أقصى عدد من تمارين الدفع في دقيقتين تمارين سحب الذراعين: 2 ا 75 


أقصى عدد من تمارين الجلوس ثمارين العنق 
أقصى عدد من تمارين السحب أعلى/أسفل: 2 < 35 


يسار/يمين: 2 ا 35 


مجموعة فائقة من تمارين البطن 
تمارين الركل 150 

رفع الساقين 150 

تمارين جلوس 150 


سباحة 


سباحة بالزعائف 1,5 ميل 


عدو 
عدو 4 أميال في 27 دقيقة على 
الرمل إن توافر 
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أسبوع # 9 


تمارين للجزء الأعلى من الجسد 
تمارين سحب: 5 ا 2: 4؛ 2)6 8؛ 10 
بالقبضة العادية 
بالقبضة المعكوسة 


/ 8 . ١| 7 8 بالقد‎ 


بالقبضة العريضة 
طريقة متسلقي الجبال 


تمارين سحب الذراعين: 2 ا 75 

تمارين العنق 
أعلى/ أسفل: 2 ا 40 
يسار/يمين: 2 << 40 

عدو - سباحة - عدو 

عدو 4 أميال 

موكنة ميل جلث لعلف 

عدو 3 أميال 
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الثلاثاء الأربعاء 

تمارين للجزء الأسفل من الجسد عدو - سباحة - عدو 
وضع القرفصاء 4 20 | عدو 4 أميال 

تمارين الركوع 4 »ا 20 | سباحة 1 ميل بالزعانف 
وثبة الضفدع 413 ] عدو 4 أميال 

تمدق القفة 3 20 ]| تمارين العنق 

رفع العقبين 4 > 20 أعلى/أسفل: 2 ا 40 
وضع الحبو 2 »ا 100 يسار/يمين: 2 ا 40 
بالسرعة القصوى 

5 <0 

0م << 5 

0م >< 5 

0م < 5 

0 م« 3 

0م << 2 
| سباحة 

0 م تسخين 


0م سحب (بدون ركل) 

0م ركلا (بدون سحب) 

8 “ 50 م بالسرعة القصوى (مع 
استراحة لمدة 15 ثانية بعد كل 
0 م) 

2 100 م بالسرعة القصوى (مع 
استراحة 20 ثانية بعد كل 100 
م 

نسباخة يدون تنفس 44-7 10-86 
(عدد الضربات بالنفس) >< 100 

0 م تبريد 


أسبوع # 9 


لقم 

سباحة 
0 م تسخين 
0م سحب (بدون ركل) 
0 م ركلا (بدون سحب) 
8 “ 50 م بالسرعة القصوى 

(مع 15 ثانية استراحة بعد كل 50 م) 
2 100 م بالسرعة القصوى 

(مع استراحة 20 ثانية بعد كل 100 م) 
سباحة بدون تنفس: 4؛: 6, 8,: 10 

(عدد الضربات بالنفس) < 100 م 
0 م تبريد 


الجمعة 


* 


تمارين للجزء الأسفل من الجسد 


| وضع القرفصاء 4 “ا 20 


تمارين الركوع 4 “ا 20 
| وثبة الضفدع 3 * 20 
| تمارين القفز و" 
ارقم افيد 4 »ا 20 
وضبع الحبو 2 »ا 100 
عدو 


عدو 4 أميال في 27 دقيقة 


ب 


سباحة 


سباحة 2000 م بالزعانف 


السيت 


و 


تمارين للجزء الأعلى من الجسد 


بالقبضة العادية 
بالقبضة المعكوسة 
بالقبضة الضيقة 


بالقبضة العريضة 
طريقة متسلقي الجبال 


تمارين السحب: 5 << 2,2 4. 6. 8 10 


| تمارين العنق 


أعلى/أسفل: 2 “ا 40 
يسار/يمين: 2 ا 40 


عذدق 


3 أميال عدو في وقت محدد 


(1,5 ميل بالسرعة القصوىء 1,5 


ميل هرولة) 
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و0 


اسبوع # 10 


اختبار ال ,51:41 للياقة البدنية 


0 انث ساعة::والتيورية الهانبية أن 


ضربة الصدر 
تمارين دفع: أقصى عدد في دفيقتين 
تمارين جلوس: أقصى عدد في دقيقتين 
تمارين سحب: أقصى عدد (بدون مدة 
محددة) 


5 ميل عدو: بأحذية القتال والسراويل 


14 


عدو 4 أميال خلال 27 دقيقة 


الأربعاء 


| تمارين للجزء الأعلى من الجسد 
| تمارين سحب: 2. 4. 6, 8. 10 < 5 


بالقبضة العادية 
بالقبضة المعكوسة 
بالقبضة الضيقة 
بالقبضة العريضة 


| سحب الذراعين: 2 75 


| 20 مجموعة فائقة 


| تمارين جلوس 10 
ظ تمارين دفع 10 
| تمارين جلوس ذرية 10 


| تمرين العضلة الثلاثية الرؤوس 10 
| رفع الساقين 0 
تو لسلس 0 


ظ عدو - سباحة - عدو 
عدو 3 أميال 
اعوقة ساب سلف 
| عدو 3 أميال 


أسبوع # 10 


الخميس 


تمارين للجزء الأسفل من الجسد 


وضع القرفصاء 
تمارين الركوع 
وثبة الضفدع 
تمرين القفز 
رفع العقبين 
وضع الحبو 


بالسرعة القصوى 
0م * 5 
0م * 5 
0م < 5 
0م * 5 
0م * 3 
0م << 2 


3 ا 20 
3 ا 20 
3< 15 
3 * 20 
3 * 20 
2 * 100 


عدو 


| عدو 4 أميال خلال 33 دقيقة 


السيت 


سباحة/تمارين بدنية 

5 مجموعة من: 

سباحة حرة بالسرعة القصوى: 100 م 
تمارين دفع: 15 

تمرين بطن اختياري: 15 


| أقصى عدد من تمارين الدفع خلال 
585 

ظ أقصى عدد من تمارين الجلوس 

!| خلال دقيقتين 


أقصى عدد من تمارين السحب 


سحب الذراعين: 2 *ط 75 


537 


| سباحة 2 ميل بالزعانف 


15 


أسبوع # 11 


الإثنين الثلاثاء 
تمارين للجزء الأعلى من الجسد عدو 


عدو 4 أميال ضمن مدة محددة 


1000 


5 مجموعة فائقة 


تمارين جلوس 10 


تمارين دفع 10 
تمارين جلوس ذرية 10 
تمرين العضلة ثلاثية الرؤوس 10 
رفع الساقين 10 
حراكة الفظين 00 


تمارين العدق 
أعلى/ أسفل: 2 »ها 50 
يسا ر/يمين: 2 ا 50 


سباحة 


1 ميل سباحة بالزعانف 


16 


الأربعاء 

سباحة/تمارين بدنية 

سباحة بدون تنفس 5 ا 50 مع 
فاصل 50 ثانية (6 ضربات 
بالنفس) 

4 “ا 50 مع فاصل 55 ثانية (8 
ضربات بالنفس) 

3 “ا 50 مع فاصل دقيقة واحدة (15 
ضربة بالنفس) 

2 50 مع فاصل دقيقة واحدة (12 
ضربة بالنفس) . 

1 “ا 50 (بدون تنفس) 


لا تسبح منفردا! 


| سباحة/تمارين بدنية 


0 مجموعات من: 
6«التوعة التمتوق” (مساحة 
حرة) 
5 تمرين دفع 
5 تمرين بطن اختياري 


تمارين العنق 
أعلى/ أسفل: 2 كا 50 
يسار/يمين: 2 <ا 50 


أسبوع # 11 


الخميس الجمعة السبت 


ب 


عدو سباحةه عدو 
عدو 4 أميال ضمن وقت محدد سباحة 1 ميل بالزعانف عدو 3 أميال ضمن وقت محدد 
(1,5 ميل بالسرعة القصوى 1,5 
تمارين للجزء الأعلى من الجسد ميل هرولة) 
تمارين سحب: 5 <ا 2, 4. 2,6 8.: 10 
بالقبضة العادية 
بالقركنة المتكوة 
بالقبضة الضيقة 
بالقبضة العريضة 


سحب الذراعين: 2 *«غ 75 
تمارين العدق 
أعلى/أسفل: 2 < 50 


يسار/يمين: 2 < 50 


0 مجموعة فائقة 


تمارين جلوس 10 
تمار ين دفع 10 
تمارين جلوس ذرية 10 


تمرين العضلة ثلاثية الرؤوس 10 
حركة النطس 0 
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أسبوع # 12 


0 مجموعة فائقة 


تمارين الدفع للعضلة ثلاثية الرؤوس 10 
33 


تمارين الجلوس العادية 7 
تمارين الدفع العادية 10 
تمارين الالتواء المعكوسة 1 
تمارين الدفع العريضة 10 
تمرين 1/2 جلوس / 


إجمالي الوقت: 40 دقيقة 
مجموعة تمارين الدفع: 600 
مجموع تمارين البطن: 420 
تمارين السحب: 16»؛ 14: 12 
تمارين الغوص: 2,25 20» 15 


عدو 


شمن وقت محدد 
4 أميال عدو ضمن وقت 
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لثلاثا الأربعاء 
التلاناء ظ 


. | عدو 
سياحة 


د 4 أمدا شمر" وقت محدد 
2 8 أميال ضمن و 
سباحة بدون تنفس | 


5 « 0م 

فاصل 50 ثانية 
4 »> 50 م 

فاصل 55 ثانية 
3 50م 

فاصل دقيقة 
2 ا 50 م 

فاصل دقيقة 
1[ * 50م 


لا تسبح منفردا! 


عدد الأنفاس بال 50 هم > عدد 
المرات التي تسبح فيها 50 م 
أي 5 50 م يعني أن تسبح 
0 مترا 5 مرات مع التنفس 5 
مرات فقط.. 


أسبوع # 12 


الخميس الجمعة السبت 

سباحة/تمارين بدنية عدو سباحة 
0 مجموعات من: عدو 4 أميال ضمن مدة محددة سباحة بدون تنفس 

0 مز سباحةاحوة الفبرعة النصوئ 5 “ا 50 م 

0 تمرين دفع فاصل 50 ثانية 

0 تمرين بطن اختياري 2 4 “ا 50 م 

فاصل 55 ثانية 

تمارين للجزء الأعلى من البدن 3 “ا 50 م فاصل دقيقة 
تمارين سحب: 5 * 2 4: 6؛ 8: 10 2 “ا 50 م فاصل دقيقة 

بالقبضة 'العادية 1“ 50م 

بالقبضة المعكوسة 

بالقبضة الضيقة لا تسبح منفردا! 


بالقبضة العريضة 


سحب الذراعين: 2 *< 75 


19 
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الواقع أن هذا التدريب مخصص للأشخاص الذين يتمتعون باللياقة البدنية. بيد أنه 
من الممكة تفرك بعتن القبايت مك لعل يتاه فاده كم اسمن العادي من 
الانتقال إلى تدريب الاثني عشر أسبوعا الذي يشكل تحديا أكون ووسنافء #طلوة أولى: 
اختبار مستوى لياقتك البدنية عبر الخضوع لاختبار ال .558.81 للياقة البدنية. 
0 يارد سباحة - إن تجاوزت 13 دقيقة» لا تتابع. 

سنووةة تقنرتك هدر لز انة الفضصل النناتين حول السياهة: 

2 - ضاعف قوة جهاز القلب والشرايين لديك بالعدو وركوب الدراجة وبالسباحة 
من دون تنفس (أنظر الأسبوع # 2 في تدريب الج 12 ل الخميس). 

5 ميل عدو - إن تجاوزت 13 دقيقة» لا تتابع. 

1[ - تأكد من سلامة تقنيتك عبر قراءة الفصل 6 حول العدو. 

2 - قم بتدريب الثلاثة أميال (أنظر الأسبوع # 2 في تدريب ال 12 أسبوعاء 
يوم الخميس).؛ وذلك مع تغيير 'سرعة قصوى/هرولة" إلى "عدو/مشي". 

تمارين سحب - إن قمت بأقل من 3 تمارين سحب لا تتابع. 

1 - قم بتمارين سحب سلبية لبناء قوة الجزء الأعلى من جس دك. والتمرين 
السلبي هو عبارة عن نصف إعادة لتمرين السحب الكامل. ضع ذقنك فوق 
العارضة عبر الصعود إليها مستعينا بشيء مرتفع. إنخفض ببطء إلى وضع 
البداية وأنت تعد من 1 إلى 5. هكذاء وعبر مقاومتك للجاذبية أثناء تحركك 
إلى الأسفل تتعود عضلاتك على رفع ثقل جسدك فتصبح بالتالي قادرا على 
رفع نفسك فوق العارضة. 

تمارين دفع - إن قمت بأقل من 30 تمرين في دقيقتين لا تتابع. 
1 - قم بتمرين دفع سلبية إلى أن تتمكن من القيام بتمارين تامة. 
2 - قم بتمارين دفع متكئا على ركبتيك. 
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تمارين جلوس - إن قمت بأقل من 30 تمرين في دقيقتين لا تتابع. 
1 - قم بتمارين التواءء خاصة إن كنت تعاني من مشاكل في أسفل الظهر. 


إن لم تتمكن بالرغم من ذلك من اجتياز المستويات الجسدية الأدنى في اختبار ال 
1 للياقة البدنية» عليك البدء بتدريب الأربعة أسابيع التحضيري. وهو عبارة عن 
برنامج يمتد على أربعة أسابيع يعمل على بناء أساس من القوة والقدرة على التحتئل 
لدى المرء ومن شأن التدريبات أن تحتوي على تكرار. بيد أن الطريقة المثشى لبناء 
عضلات قوية قادرة على اجتياز اختبار ال .5541 تكمن في اتباع هذه الخطوات 
البسيطة وإتمام برنامج الأربعة أسابيع. 


إرشادات عامة 
1+ درب خمسة أيام في الأسبوع وقم بش عضلاتك مرتين يوميا. 
2 - إضغط على نفسك إلى أن تفقدالقدرة على أداء أي تمرين إضافيء ثم الجأ 
إلى التمارين السلبية. فالمتابعة حتى بلوغ الفشل التام للعضلاتء يرفع 
بسرعة أرقام ئرب في تمارين السحب والدفع والجلوس. 
3 - أثناء العدو أو السباحة خلال الفترة التحضيرية» قم بالتركيز على تحسين 
التقنية أكثر من تقليص لوقت 
أب ليق نااك لبد 16 خازقة رود الل ادروب ع لول لسن الشد عون 
بالألم في اليوم التالي. 
بعد اتباع هذا البرنامج التدريبي ستتفاجأً بأن القيام ب 300 تمرين دفع وأكثر 
من 500 تمرين التواء في تدريب واحد ليس بالصعوبة الني كنت تتخيلها. وبعد 
انتهاء البرنامج التدريبي أعد اختبار ال .58441 وحاول اجتياز الأرقام الأدنى (أنغفر 
ص 10). 
خا سنعية!! 


هي 
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أسبوع # 1 


تمارين للجزء الأعلى من الجسد 


تمارين دفع عادية 2 > 1 أقصى عدد 


(قم بتمارين سلبية لو أردت ولكن لا | 


تتكىء على ركبتيك!) 

تمارين دفع عريضة 2 ا أقصى عدد 

تمارين دفع للعضلة ثلاثية الرؤوس 2 ” 
أقصى عدد 

تمارين سحب عادية 
ارتفع في الهرم حتى قدرتك 
القصوى (مثلاء إن كانت قدرتك 
القصوى 5 قم بالمستويات 1» 2» 23 
4. 5) 

تمارين سحب معكوسة 
انخفض في الهرم حتى الرقم 1 
مبتدئا من أقصى ما يمكنك 

تمارين التواء عادية 2 ا 25 

فنا نوك لاع عرس 252 

تمارين التواء يسار ويمين 2 ا 50 لكل 


أقصى عدد من تمارين الدفع في دقيقة 
واحدة ظ 

أقصى عدد من تمارين الجلوس في دقيقة 
واحدة 

أقصى عدد من تمارين السحب (لا وقت 


محدد) 


14 


الثلاثاء ظ الأربعاء 


تمارين للجزء الأسفل من الجسد | عدو 


وضع القرفصاء 2 10 | هرولة 1/4 ميل 

تمارين الركوع 2 ا 10 | شد 10 دقائق 

رفع العقبين . 2 >< 10 اسل حاو عدن و نك مين 
(لكل ساق) | هرولة 1/4 ميل 

وثبة الضفدع | * 5ك | شد 15 دقيقة 

| بالسرعة القصوى 

| 20 يارد ا 5 

| 40 يارد ا د 

:60 يانه وا 

| هرولة 1 ميل 


“شه عظئلات الشاقية لمذة 15 ثانية 


أسبوع # 1 


الخميس 
سباحة 
شد عضلات 10 دقائق 
سباحة 500 يارد بالضربة الجانبية أو 
ضربة الصدر ضمن وقت محدد 
0 يارد بالضربة الجانبية 
ركز على التقنية! 
إقرأ الفصل 6 حول السباحة 


و 


الجمعه 


* 


هرولة 1/4 ميل 
شد عضلات 10 دقائق 


5 ميل عدو صمن وقت محدد 


0 يارد سباحة حرة 

0 تمارين دفع 

0 تمارين جلوس 

كرر هذه التمارين بالتتابع 10 


رانك 
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أسبوع # 2 


تمارين للجزء الأعلى من الجسد 


100 


تمارين سحب << 1 
تمارين دفع “ا 2 
تمارين جلوس << 3 
تمارين غوص < 2 


لكل مستوى من الهرم 


عدو 

هرولة 1/4 ميل 

شد لمدة 10 دقائق 

2 ميل عدو صمن وقت محدد 


شد 10 دقائق 
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الثلاثاء 
تمارين للجزء الأسفل من الجسد 
وضع القرفصاء 2 »ط 15 
تمارين ركوع 15 
رفع العقبين (لكل ساق) ‏ 2< 15 
وثبة الضفدع | * م8 
بالسرعة القصوى 
0 يارد ؟ا 5 
0 يارد »ا 4 
0 يارد ا 3 
0 يارد ؟ا 2 
سباحة 


0 يارد بالضربة الجانبية 
شد عضلات 10 دقائق 


الأربعاء 


| عدو 


شد عضلات 10 دقائق 


ظ عدو 2 ميل ضمن وقت محدد 


شد عضلات 10 دقائق 


أسبوع # 2 
الخميس 


نفس تدريب يوم الإتنين» ولكن إسبح 
0 يارد بدلا من العدو - أرح ساقيك! 


بعد السباحة: 

أقصى عدد من تمارين الدفع في دقيقة 
واحدة ظ 

الس تقد جو فمازين الولريى تفن ذكزقة 
واحدة 
أقصى عدد من تمارين السحب (لا وقت 


محدد) 


عدو | استراحة 


شد عضلات 10 دقائق 


عدو 2 ميل ضمن وقت محدد 


| هرولة 1/4 ميل 
| شذ عضلات 10 دقائق 
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أسبوع # 3 


الإثنين الثلاتاء الأربعاء 
تمارين للجزء الأعلى من الجسد عدو | تمارين للجزء الأعلى من الجسد 
تمارين سحب: عدو 3 أمقال: كتف قنك متحدة وضع القرفصاء 3 < 15 
41 6443-42 قن حكن اقضدى تمارين الركوع 3< 15 
مستوى من الهرمء ثم انخفض حتى | تمارين العقبين 3 15 
المستوى 1 وثبة الضفدع 2 ا 8 
(استراحة 15 ثانية'بين التمارين) سباحة 
سباحة 800 يارد 
0 مجموعات فائقة | بالسرعة القصوى 
تمارين دفع عادية 5 | 20 يارد “ا 5 
تمارين التواء عادية 00 | 40 يارد > 4 
تمارين دفع عريضة 5 | 60 يارد <ا 3 
تمارين التواء معكوسة 10 0 يارد ؟ا 2 
تمارين دفع للعضلة ثلاثية الرؤوس 5 0 يارد ا 21 
تمارين 1/2 جلوس 10 


كرر هذه التمارين بالتتابع 10 مرات 
حتى تبلغ 150 تمرين دفع و300 
تمرين بطن. 
لديك دقيقتان لإتمام كل مجموعة. 
وفي حال انتهيت خلال دقيقة و30 
ثانية» لديك 30 ثانية استراحة قبل 
المفسولة القالدة. 

عدو 

هرولة 1/4 ميل 

شد عضلات 10 دقائق 

عدو 2 ميل خلال وقت محدد 

هرولة 1/4 ميل 

شد عضلات 10 دقائق 
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ٍِِ 


١ 


الخميس 


تمارين للجزء الأعلى من الجسد 
تمارين سحب: 1)؛ 2»: 3»: 4. 5.. 
حتى أقصى مستوى من الهرم 
انخفض بعد ذلك حتى المستوى 1 
(استرح 15 ثانية بين التمارين) 


5 مجموعة فائقة 


تمارين دفع عادية ّ 
تمارين التواء عادية 10 
تمارين دفع عريضة : 
تمارين التواء معكوسة 0 
تمارين دفع للعضلة ثلاثية الرؤوس 5 
تمارين 1/2 جلوس 0 


كرر هذه التمارين بالتتابع 5] مرة 
دفع و450 تمرين بطن 


سباحة 


0 يارد سباحة 


55 | استراحة! 


شد عضلات 10 دقائق 


عدو 3 أهيال معدن :و قزة صبخد: 


| شد عضلات 10 دقائق 
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أسبوع # 4 


الإثنين الثلاثاء الأربعاء 
تمارين للجزء الأعلى من الجسد | عدو | تمارين للجزء الأسفل من الجسد 
تمارين سحب: 1» 2: 3: 24؛ 5... حتى هرولة 1/4 ميل وضع القرفصاء 3 * 15 
أقصى مستوى ممكن من الهرم؛ ثم | شد عضلات 10 دقائق تمارين الركوع 3 15 
انخفض حتى المستوى 1. عدو 3 أميال ضمن مهلة محددة رفع العقبين 3 15 
(إسترح 15 ثانية بين التمارين) 00 وثبة الضفدع 2 8 
سباحة 
5 مجموعة فائقة 0 يارد بالضربة الجانبية بالسرعة القصوى 
تمارين دفع عادية 5 | شد عضلات 10 دقائق 0 يارد كا 5 
تماريق: الخ اه اد 0 | 40 يارد ا 4 
تمارين دفع عريضة 0 | 60 يارد ا 3 
تغاكية الذو ام سعكوسة 0 | 100 يارد * 2 
تمازون: دفع للغضلة 'ثلاشية الرؤوسن, ١3‏ 7 |220 يارد * | 
تمارين 1/2 جلوس 10 


أعد هذه التمارين بالتتابع 15 مرة حتى 
يبلغ المجموع.225 تمرين دفع 
و450 تمرين بطن. 


عدو 


2 - 3 ميل بسرعة مريحة 
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أسبوع # 4 


الخميس 
تمارين للجزء الأعلى من الجسد 
تمارين دفع: [ء 22 3»: 4؛ 5... حتى 
أقصى عدد ممكن ثم انخفض نزولا 
حتى المستوى 1 (إسترح 15 ثانية 


بين التمارين) 


0 مجموعة فائقة 


تمارين دفع عادية 5 
تمارين التواء عادية 10 
تمارين دفع عريضة 5 
تمارين التواء معكوسة 10 
تمارين دفع للعضلة ثلاثية الرؤوس 5 
تمارين 1/2 جلوس 10 


كرر التمارين بهذا التتابع 20 مرة حتى 
يبلغ عدد تمارين الدفع 300 
وتمارين البطن 600 

سباحة 

0 يارد بالضربة الجانبية 


شد عضلات 10 دقائق 


عدو 

هرولة 1/4 ميل بعد إتمام برنامج ال 4 أسابيع 

ظ التدريبي إخضع ثانية لاختبار 
ال .5541. والواقع أنك 
ستفاجأ بمدى التقدم الذي 


عدو 4 أميال ضمن وقت محدد 


عدا 


تحرزه 
ولكن لا تتوقف عند هذا الحد 


شد عضلات 10 دقائق 


عند بلوغ أدنى أرقام ممكنة؛ 
انشتحك: متاعة التذر نب "معدا 
على تدريب ال 12 أسبوعا. 
وقريبا ستتمتع بلياقة جسدية لم 
تعرفها من قبل! 
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لس سمب يكهسيشبييبيي ني تيي يدي جب يجن سر سيرب سس اع 


ب 


--ووسويم ب -- 


يه 8 - ا--- 
0 اللي د لصيو رد 


سي هد 26 2 
١ 9‏ كيهى 1 الى اوعد حم 


إذا أردت أن تصبح أحد أفراد قوات البخرية الأميركية الخاصة:؛ أو متمتعا 
بمستوى لياقتهم البدنية... هذه هس نارضيلك اتعقيق ذليك] 
إن رجال القوات الخاصة هم أشخاص عناديون يقومون بأعمال غير عادية: 
فعلى الإنسان أن يكون متمتعا بمستوى مرتفع من اللياقة الجسدية ليتمكن من 
السباحة 10 كيلومترات والجري 25 كيلومترا والقيام ب 150 حركة رفع 

و400 حركة ضغط و400 حركة قرفصة في يوم واحدء والأهم من ذلك 

كله عليه أن يتحلى بالمثشابرة والإندفاع لاستكمال هذه التمارين. ياه 
مع هذه التمارين ستكتشف لماذا تصنّف تدريبات رجال قو ات البحرد به الأمير كية | 0 : 0300 
الخاصة بأنها الأقسى في العالم. وسيقودكم المدرب العاارم ستيوارت ميث اس 
عبر التمارين المصممة لجعلكم جاهزين جسديا وذهنيا لتنفيذ المهمات العه 0 ا 


الأضعب. و ادا اتبعتم هده التمارين و أَتَمَيتو هأ ستجدون سكم في أعلى ظ ستوب مد ا 0 02 
ل ل 


مع الدليل الكامل إلى.اللياقة البدنية لنخبة قوات البجرره الأميركن كية . سل على 2 )ا 
* تدريبات ابتدائية» متوسطة؛ ومتقدمة. . 
ظ * تفاصبيل عن الجري على اا نمط السباحة خلال الاك د 
07»* تار فسن رفع وانخفاض وتسلق للختسال: 
* مثات الصور الخاصة التي تعرض تقنبات التمارين. 


7 -4ام/ - 3[ [البالاخق د 15008 
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